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Maca (Lepidium meyenii) ist eine zweijährige krautige Pflanze der Familie Brassicaceae (Kreuzblütler), die seit über 2.000 
Jahren kultiviert wird und auf einer Höhe von über 4.000 Metern in den Anden Perus wächst, in einem felsigen Gebiet mit 
intensiver Sonneneinstrahlung, starken Winden und Temperaturen unter null Grad. Auf der Grundlage der Farbe der 
Hypokotyl-Knollen, deren Spektrum von Weiß bis Schwarz reicht, wurden bis zu dreizehn Sorten beschrieben, die 
unterschiedliche biologische Eigenschaften aufweisen. Der verbreitetste und seit Jahrhunderten am häufigsten genutzte 
Ökotyp ist der Gelbe, der auch in unserem Produkt verwendet wird. 
 
Maca wird traditionell wegen ihrer hohen Nährstoffdichte als Nahrungsergänzungsmittel eingesetzt, inzwischen wurde 
nachgewiesen, dass sie verschiedene Wirkungen aufweist: auf die Sexualfunktion, die Spermatogenese, das Gedächtnis, 
auf Depression und Unruhezustände, als Energielieferant sowie bei gutartiger Prostatahyperplasie. Darüber hinaus 
reduziert Maca den Blutzuckerspiegel und es besteht ein Zusammenhang zwischen ihrem Konsum und dem Senken des 
arteriellen Blutdrucks und verbesserten gesundheitlichen Werten bezüglich des Krankheitsbilds des Metabolischen 
Syndroms. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Das Besondere an dieser Pflanze ist der Teil, der sich in der Erde befindet, das Hypokotyl und die Wurzel. Dort werden die 
Primär- und Sekundärmetaboliten gespeichert. Die Primärmetaboliten entsprechen dem Nährstoffgehalt der Pflanze, sie 
liefert eine große Menge Proteine, Ballaststoffe, Mineralstoffe (u. a. Calcium, Eisen, Kupfer und Zink), Vitamin B1, B2 und 
B3 sowie 20 Aminosäuren und 20 freie Fettsäuren. Die Sekundärmetaboliten (bioaktive sekundäre Pflanzenstoffe) 
umfassen Sterole, Alkaloide, Glucosinolate, Macaene und Macamide. Die letzeren wurden als chemische Marker der 
biologischen Aktivität von Maca definiert. Sie sind Verbindungen, die auf den Hypothalamus und die Nebennieren wirken, 
und dabei den Hormonspiegel regulieren, die Energie steigern und die Virilität erhöhen. 
 
Mehrere Studien bestätigen, dass ein Zusammenhang zwischen den verschiedenen Farben der Maca und den 
unterschiedlichen Konzentrationen der verschiedenen bioaktiven Metaboliten besteht, d. h. jede Sorte hat 
unterschiedliche biologische Wirkung. Insgesamt gibt es dreizehn verschiedene Ökotypen, von denen der Gelbe in den 
Anden von Peru am häufigsten angebaute und üblichste Typ ist.1 
 
Maca ist vielerorts bekannt als Aphrodisiakum für Männer und Frauen, da es die Erektionsfähigkeit verbessert und die 
Libido erhöht.2,3 Die gelbe Maca-Knolle vergrößert die tägliche Produktion von Samenzellen (Spermatozoen) und 
verbessert deren Beweglichkeit (Motilität).4 Es gibt eindeutige Belege dafür, dass der Konsum der gelben Maca zu einer 
Erhöhung des Samenvolumens sowie der Anzahl und der Beweglichkeit der Spermien führt. Darüber hinaus nimmt die 
Anzahl der beweglichen Samenzellen zu, ohne dass sich der Spiegel des Luteinisierungshormon (LH), des 
Follikelstimulierenden Hormons (FSH) oder der Prolaktin-, Östradiol- und Testosteronspiegel verändert.5,6  
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Die gelbe Maca wirkt auch auf die kognitive Funktion, sie verbessert die Gedächtnisleistung und den Lernprozess.7,8 
Andere Studien bestätigen, dass die gelbe Maca dank ihres hohen Gehalts an B-Vitaminen auch oxidative Schädigungen 
im Gehirn (Lipidperoxidation) reduziert, sowie die Werte bezüglich Depression und Unruhezuständen reduziert, 
einschließlich bei Frauen nach der Menopause.9,10 
 
Die Verabreichung des gelben Ökotyps fördert aufgrund der verbesserten Versorgung der Zellen mit Sauerstoff die 
körperliche Ausdauer gemessen anhand der Zeitdauer bis zum Eintritt der Ermüdung.11 Verschiedene Studien bestätigten 
die Wirkung von Maca als Energielieferant, verbunden mit einer erhöhten Leistungsfähigkeit bei Sportlern.12-14 
 
Was den Stoffwechsel betrifft, senkt die gelbe Maca den Blutzucker, erhöht den Insulinspiegel, verbessert das Lipidprofil 
und steigert die Glukosetoleranz.14,15 
Niedrigere systolische Blutdruckwerte wurden bei den Anwohnern der Anbaugebiete, die traditionell Maca zu sich 
nehmen im Vergleich zu denen, die kein Maca zu sich nehmen, festgestellt.16 
Weiterhin enthält Maca große Mengen an Kalium, das das Risiko von Bluthochdruck verringert und als Primärmetabolit 
für Patienten mit hohem Blutdruck von Nutzen sein kann.  
Viele Untersuchungen berichten über ihre antioxidativen Eigenschaften in Verbindung mit besseren Werten bezüglich des 
Gesundheitszustands und der Verlangsamung des Alterungsprozesses.3 
 
Zahlreiche In-vitro-Studien ergeben, dass die Einnahme des trockenen Pflanzenextraktes von Maca sicher ist, da keine 
Lebertoxizität besteht; In-vivo-Studien ergaben keine Nebenwirkungen nach der Einnahme. Maca wird ja auch bereits seit 
Jahrhunderten in den Anden Perus verwendet.17 
 
 
Indikationen und Anwendungen von Maca: 
 wertvolles Adaptogen für mehr Energie und Vitalität und weniger Stress 
 trägt zur Steigerung der Libido bei 
 hilfreich bei erektiler Dysfunktion 
 kann Wechseljahresbeschwerden lindern 
 für eine verbesserte kognitive Funktion 
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Die hier aus der Fachliteratur zusammengestellten Informationen ersetzen nicht den medizinischen Rat eines Therapeuten 

Die empfohlene tägliche Verzehrsmenge darf nicht überschritten werden. Nahrungsergänzungsmittel sollten nicht als 
Ersatz für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung und gesunde Lebensweise verwendet werden 
 

Kühl, trocken und dunkel lagern. Außerhalb der Reichweite von kleinen Kindern aufbewahren 
 

Das Produkt ist ohne Zusatz von: Zucker, Stärke, Hefe, Weizen, Milch, Ei, Soja, Zitrusfrüchten, künstlichen Farb-, 
Geschmacks- und Konservierungsstoffen 
 

N A H A N I-Produkte sind nicht-rezeptpflichtige Nahrungsergänzungsmittel 
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